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RESUMEN 
 
El presente trabajo aborda la participación de la tecnología de software en el 
ámbito de la ergonomía aplicada al trabajo al frente de un computador. Para 
lo cual se ha analizado las condiciones de trabajo de la empresa 
MARIATEGUI JLT CORREDORES DE SEGUROS. Lo que se busca con 
este trabajo, es identificar los riesgos ergonómicos que ocurren en la oficina 
por la falta de buenas prácticas de ergonomía, la carga laboral que podría 
existir y como es que se pueden prevenir haciendo uso de la tecnología. 
La metodología utilizada para la obtención de información es cualitativa, 
para lo cual se hecho uso de entrevistas al personal, observaciones directas a 
la ejecución de actividades y revisiones bibliográficas. 
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Una vez identificados los principales problemas de los usuarios se 
establecerán ejercicios de gimnasia laboral, los cuales serán incluidos en un 
software de pausas activas, el cual monitoreará los descansos que debe 
tomar el personal y los ejercicios que debe efectuar para tener un mejor 
rendimiento. 
 
Palabras Claves: Ergonomía, Pausas Activas, Gimnasia Laboral, Software 
ergonómico 
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ABSTRACT 
 
This paper discusses the participation of the software technology in the field 
of ergonomics applied to work using a computer. For which we have 
analyzed the working conditions of the company MARIATEGUI JLT 
CORREDORES DE SEGUROS. What is sought in this work is to identify 
ergonomic risks that occur in these types of jobs and how we can prevent 
making use of technology. The methodology used to obtain qualitative 
information is for which use is made of staff interviews, direct 
implementation of activities and literature reviews observations. Having 
identified the main problems of users of labor gymnastics exercises will be 
established, which will be included in software active breaks, which will 
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monitor the breaks to be taken by staff and the exercises should be 
performed for better performance. 
Key words: Ergonomics, Health, Active Breaks, Labor Gymnastics, 
Ergonomic Software. 
